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Le rapport au corps fait partie intégrante de notre quotidien et les médias
montrent bien a quel point I'image corporelle prend une place de plus en
plus conséquente et nous préoccupe de plus en plus.

Venez découvrir dans cette newsletter ce qu'est réellement le concept
d’image corporelle, comment il se développe et peut se modifier au cours
du temps. Dans notre mémo a la fin de cette newsletter, venez également
dénicher des astuces pour améliorer votre image corporelle...
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Qu’est-ce que I'image corporelle?
L'image corporelle se définit par la perception, la représentation, consciente ou inconsciente, qu'a
une personne envers son propre corps. Cette image corporelle comprend 3 composantes principales :

Composante cognitive Pensées et convictions  qui
(“mentale™) définissent notre rapport au corps
et notre corps idéal.
Perception que nous avons de
notre propre corps ; elle se
IMAGE différencie de I'apparence réelle du
CORPORELLE corps.
Composante
perceptive Emotions, sentiments et degré de
Composante affective satisfaction  vis-a-vis de notre

corps.

L'image corporelle peut étre dite “positive” ou “négative”.

POSITIVE

Acceptation de
la beauté unique
de son corps

Amour et
respect pour
son corps

Pour avoir une image corporelle positive, il faut étre satisfait de son corps et I'accepter quelque soit sa
différence avec les standards de beauté véhiculés, quelles que soient sa silhouette et ses
imperfections.



NEGATIVE

Insatisfaction
corporelle

Conséquences
négatives

Une image corporelle négative ou insatisfaction corporelle provient d’'un écart entre la perception du
corps (composante perceptive) et le corps idéal souhaité (composante cognitive).

Comment se construit I'image corporelle ?

L'image corporelle se développe tout au long de sa vie en lien avec des facteurs socioculturels,
psychologiques, interpersonnels et individuels. La perception de I'image corporelle n’est donc pas figée
et peut évoluer dans le temps.

L'image corporelle est influencée par les standards de beauté qui varient selon les individus, la
culture, le pays ou encore I'époque. Ces standards sont notamment guidés et véhiculés par les
médias.

Parmi les médias influencant particulierement I'image corporelle, les

réseaux sociaux sont en téte de liste. En effet, de nombreuses publications

scientifiques mettent en évidence que le partage et la visualisation de

photos sur les réseaux sociaux peuvent induire un risque accru de

présenter une insatisfaction corporelle. Une corrélation positive entre

I'utilisation des réseaux sociaux et l'insatisfaction corporelle a par ailleurs

été mise en évidence tant chez les femmes que chez les hommes. Cette

relation tend a diminuer avec I'age.
La culture familiale peut également influencer sa propre image corporelle, comme par exemple le

lien de ses parents a I'alimentation et a leur propre poids.

Différents facteurs psychologiques sont en lien avec la construction de I'image corporelle :
» L’estime de soi: Corrélation positive entre I'insatisfaction corporelle et une faible estime de soi.
e Le perfectionnisme : Corrélation positive entre l'insatisfaction corporelle et le perfectionnisme.
e Linternalisation de la minceur : L'internalisation de la minceur correspond a l'intégration
mentale d’un idéal minceur défini par la société avec un impact psychologique sur la personne.
Plus l'internalisation de la minceur est importante (idéal minceur intégré mentalement), plus le

risque d’insatisfaction corporelle est grand.
e La comparaison sociale ascendante : La comparaison sociale ascendante

consiste 3 se comparer a quelqu’un considéré comme supérieur a soi.
Cette comparaison peut favoriser I'insatisfaction corporelle. Les réseaux
sociaux favorisent notamment cette comparaison, ce qui explique en
partie leur impact sur l'insatisfaction corporelle.
e Le neuroticisme : Tendance a éprouver de maniére durable des états émotionnels négatifs, tels
que l'anxiété ou la dépression.



Expériences interpersonnelles

Les expériences et interactions vécues au cours de la vie peuvent influencer
notre risque de présenter une insatisfaction corporelle. Par exemple, les
commentaires et critiques recus sur notre physique de la part de proches et
méme d’inconnus peuvent impacter négativement la perception de notre image
corporelle. De méme, la pression familiale peut jouer un réle trés important dans
la construction de notre image corporelle. En outre, la mise en place répétée de
régime alimentaire restrictif par I'individu ou dans I'entourage proche peut

favoriser une image corporelle négative.
Facteurs individuels

Différents facteurs biologiques peuvent influencer I'image corporelle et le risque d’insatisfaction
corporelle :

e Le sexe : Les femmes ont un risque accru d’insatisfaction \ o {
corporelle. Des études ont mis en évidence que l'insatisfaction

corporelle pourrait toucher 80% des femmes et 60% des hommes. Q e
¢ Le poids : La corpulence d’'un individus pourraient influencer son ’ \

risque d’insatisfaction corporelle.
e L’'age : Des études mettent en évidence que linsatisfaction
corporelle tendrait a augmenter avec I'age.

Conséquences d’une insatisfaction corporelle

L'insatisfaction corporelle peut avoir des conséquences néfastes sur la santé mentale et physique
mais aussi des conséquences comportementales et sur les interactions sociales.
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» de modifications
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*Les comportements de modifications physiques consistent a tenter de modifier

son apparence pour en étre plus satisfait. Il peut s’agir d’utilisation de maquillage, de

tenues vestimentaires, de filtres sur les photo... Il peut également s’agir de s
comportements qui peuvent étre dangereux pour la santé comme la mise en place

de régimes restrictifs, d’hyperactivité physique, l'utilisation de médications

inappropriées (laxatifs, coupe-faim...) ou encore le recours a la chirurgie esthétique.

** Les procédés de vérification qui peuvent étre mis en place en cas de forte insatisfaction corporelle
sont par exemple : se regarder fréguemment dans le miroir, se peser, prendre des photos de soi... Ces
comportements ont des conséquences contraires a celles escomptées ; au lieu de rassurer, cela
renforce généralement l'insatisfaction corporelle.

Toutes les conséquences de linsatisfaction corporelle constituent également des

a facteurs de maintien de cette insatisfaction conduisant alors a un engrenage renforcant
I'insatisfaction corporelle. Ainsi, réduire une seule des conséquences peut permettre de
rompre I'engrenage et 'améliorer son insatisfaction corporelle.

Notre image corporelle joue un réle dans notre quotidien via nos émotions
mais aussi notre estime de soi et notre santé mentale. Inversement, notre
quotidien, de part, notre entourage, nos expériences ou notre rapport aux
médias peut également influencer notre image corporelle.

Une insatisfaction corporelle élevée peut avoir des conséquences négatives
importantes sur notre corps mais aussi sur notre comportement et nos
relations sociales.

Il est donc primordial de prendre soin de son image corporelle et
d’apprendre a aimer son corps quelque soit ses spécificités.

Georges Sand

Coco Chanel
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Voici quelques astuces simples pour améliorer votre perception de votre image corporelle au

quotidien :
Pour améliorer son image
corporelle, il est important IB

d’'avoir de la gratitude, d'étre
reconnaissant envers son corps.

Un exercice simple consiste a, tous les jours, se
rappeler 3 choses positives concernant son
corps :

Jai de jolis
cheveux

-
Mes papilles me permettent
de savourer de bon plat

(" )
Ma chemise me | | Mes poumons me permettent

va bien de respirer au quotidien
. )
La force de mes jambes ).
J'ai une belle peau
me permet de marcher J

()

Mettre en place des “pauses
mantra” réguliérement au cours Q

de votre journée peut vous aider

a accepter votre corps. ®
Libre a vous de créer votre propre mantra.
Voici quelques propositions pour vous donner
de l'inspiration...

Etre heureux,
c’est la vraie beauté

Mon corps est unique
et je le respecte

e - Je choisis la
Je choisis aujourd’hui .
) progression et non la
d’accepter mon corps X
perfection

Les exercices de respiration, dont la %
cohérence cardiaque, aident a -7l
mieux gérer ses émotions, lutter

contre le stress et ainsi renforcent

la confiance en soi. ]

La cohérence cardiaque consiste a effectuer des
inspirations et expirations de méme durée.
Idéalement, il est recommandé de pratiquer cet
exercice :

Pendant
5 minutes

3 fois / jour
(matin, midi et soir)

05
7

5 secondes d’inspiration
5 secondes d’expiration

Note : Vous pouvez faire varier la durée et le temps
d’inspiration et d’expiration selon votre temps et
capacité

Vous déconnecter
des réseaux sociaux

Q)

f e
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Mettre en place une
activité physique réguliére

Prendre soin de votre corps »
(massage, soin, hydratation,
sommeil...)
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